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Bugungi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasida aholining turli 
qatlamlarini qamrab olgan samarali milliy tizim vujudga kelgani va u hozirdanoq 
yaxshi natijalar berayotgani nafaqat oʻzimiz, balki xorijiy mutaxassislar tomonidan 
ham tan olinib, eʼtirof etilayotgani mazkur sohadagi ishlarning naqadar puxta oʻylab, 
uzoqni koʻzlab amalga oshirilayotganligini koʻrsatadi.1 Davlatimiz rahbari muhtaram 
Sh.Mirziyoyev tashabbusi bilan bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasiga keng 
imoniyatlar yaratilib berilmoqda. “Biz xalqaro maydonlarda Oʻzbekistonning nufuzi 
 
1 Arziqulov.M.O’. Ogʻir atletikachilarning sport takomillashuvi bosqichidagi mashgʻulot vositalari va yuklamalari 
hajmini optimallashtirish. Avtoreferat. Chirchiq.2019. B.-5. 
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va obroʻ-eʼtiborini oshirishga katta hissa qoʻshgan sportchilarimiz bilan faxrlanamiz. 
Shu bilan birga, oliy sportda erishilgan yutuqlar bilan chegaralanmasdan, ommaviy 
sportga katta eʼtibor berishimiz kerak”,-degan edi Prezidentimiz.2 
Hukumatimizning, shaxsan Prezidentimiz Sh.Mirziyoyevning saʼy-harakatlari 
natijasida jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, sog‘lom turmush tarzini hayotga 
keng tadbiq etish, jismoniy tarbiya va sport orqali xalqning salomatligini 
mustahkamlash sohasida katta ishlar amalga oshirilmoqda va bu borada bir qator qonun 
va qarorlar qabul qilindi.3 
Mamlakatimiz va xorij davlatlarida og‘ir atletika sport turi rivojlanishining 
hozirgi bosqichida og‘ir atletikachi sportchilarni musobaqalarga tayyorlash va 
mashg‘ulot olib borish bo‘yicha ulkan tajriba to‘planib, salmoqli ilmiy-uslubiy 
materiallar to‘plangan. So‘nggi yillarda jadal rivojlanayotgan jismoniy tarbiya va sport 
nazariyasi inson tanasining atrof-muhit sharoitlariga, ayniqsa ekstremal vaziyatlarga 
moslashishi, sportchilarni musobaqalarga tayyorlash jarayonlarini takomillashtirishga 
katta e’tibor qaratadi. Shuningdek, zamonaviy jismoniy tarbiya va sport nazariyasi 
sohasidagi ilm-fanda sportchining mashg‘ulotlarga moslashuvchanligini oshirish 
vazifasi muhim ahamiyat kasb etmoqda. Chunki sportning o‘zi inson faoliyatining bir 
sohasi bo‘lib, unda tananing funksional tizimlarini maksimal darajada 
harakatchanligini oshirish sportchining muvaffaqiyat garovi hisoblanadi. 
Umumiy ma’noda aytganda moslashuvchanlik barcha tirik mavjudotlarning atrof-
muhit sharoitlariga moslashish qobiliyati tushuniladi. Sportda moslashishning 
ko‘rinishlari nihoyatda xilma-xildir. Mashg‘ulotlarda har xil yo‘nalishdagi jismoniy 
yuklamalarga moslashish, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, texnik va taktik 
ko‘nikmalarni va aqliy funksiyalarni takomillashtirishga qaratilgan mashqlarga 
ko‘nikish va uni tananing imkoniyatlaridan kelib chiqib bajarishni tushunish mumkin.  
Og‘ir atletika sport turi bo‘yicha olib borilayotgan chet el ilmiy tadqiqotlarida 
sportchining moslashuvchanlik qobiliyati bilan stress tushunchasi yonma-yon 
ishlatiladi. Og‘ir atletikachi sportchilar, umuman olganga sportning barcha 
yo‘nalishlarida shug‘ullanuvchilarda sportchining jismoniy imkoniyatlariga mos 
kelmaydigan va uzoq davom etishi bilan ajralib turadigan ortiqcha yuklamalarni 
bajarishda charchoq tufayli stress holati yuzaga kelishi mumkin. Umumiy qilib 
aytganda, og‘ir atletikada mashg‘ulot yuklamalariga moslashish jarayonida yurakning 
funksional holatida ijobiy o‘zgarishlar qayd etilib, mushaklarning o‘sishi va qon 
aylanish hajmining oshishiga olib keladi. Mashg‘ulotlar paytida qon oqimi hajmining 
oshishi va yaxshilanishi jismoniy faoliyatga moslashishning eng ishonchli 
mexanizmlaridan biri sifatida ko‘rsatish mumkin. 
 
2 Oʻzbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning “Jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish 
masalalariga bagʻishlangan” yigʻilishdagi nutqi. 2018-yil 21-sentyabr. Xalq soʻzi gazetasi. B.-1-2. 
3 “Jismoniy tarbiya va sportni ommaviyligini oshirishning dolzarb muammolari” Respublika ilmiy-amaliy konferensiyasi 
materiallari. Urganch. 2020.B.-97-98. 
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Og‘ir atletikachilarning xalqaro darajadagi yutuqlari va ularning doimiy o‘sib 
borishi uzoq vaqtdan beri mutaxassislar tomonidan ushbu sport turiga yuqori toifali 
sportchilarni maqsadli tayyorlash faqat 11-12 yoshli bolalar va o‘smirlar jalb qilingan 
taqdirdagina samarali amalga oshirilishi mumkinligini ta’kidlamoqdalar.  
So‘nggi o‘n yilliklarda yosh og‘ir atletikachilarni uzoq muddatli tayyorlash 
jarayonini o‘rganish natijasida juda katta ijobiy natijalarga erishildi. Uslubiy jihatdan 
malakali yondashuv va samarali mashg‘ulot tashkil etish orqali yosh og‘ir 
atletikachilarni tarbiyalashning muhim qonuniyatlari va texnikalari ishlab 
chiqilmoqda. 
Xalqaro darajadagi olimlar tomonidan og‘ir atletikachilar bilan mashg‘ulotlar olib 
borishda ularning yoshi va jismoniy imkoniyatlaridan kelib chiqib guruhlarga ajratib, 
yosh og‘ir atletikachilarning uzoq muddatli tayyorgarligini quyidagi 6 bosqichga 
bo‘lish taklif etiladi: 
- Birinchi bosqich - dastlabki jismoniy va funksional tayyorgarlik (8-9 yosh); 
- Ikkinchi bosqich - asosiy jismoniy va funksional tayyorgarlik (10-12 yosh); 
- Uchinchi bosqich - asosiy sport va psixologik va funksional tayyorgarlik (13-14 
yosh); 
- To‘rtinchi bosqich - chuqurlashtirilgan asosiy sport va psixologik va funksional 
tayyorgarlik (15-16 yosh); 
- Beshinchi bosqich - yakuniy asosiy sport psixologik va funksional tayyorgarlik 
(17-18 yosh); 
- Oltinchi bosqich - asosiy musobaqalarga tayyorlash (19-20 yosh va undan 
yuqori). 
Shundan kelib chiqqan holda, sport maktablarida og‘ir atletika bilan shug‘ullanish 
istagida bo‘lgan sog‘lig‘ida shikoyatlar bo‘lmagan bolalarni sport mashg‘ulotlari 
guruhlariga jalb etish masalasiga alohida e’tibor qaratish lozim bo‘ladi.  
Quyidagi jadvallar orqali yuqoridagi bosqichlarda sportchilar bilan mashg‘ulotlar 
olib borishning ayrim uslubiy jihatlarini ko‘rsatamiz: 
1-jadval 
Birinchi bosqich-dastlabki jismoniy va funktsional tayyorgarlik (8-9 yosh) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Har tomonlama jismoniy va funksional 
tayyorgarlikni tashkil etish. 
2. Sportchida umumiy chidamlilik, tezlik va 
kuch sifatlari, chaqqonlik, koordinatsiya, 
maxsus chidamlilik xususiyatlarini 
tarbiyalash. 
3. Og‘ir atletikaning asosiy mashqlari 
texnikasini o‘rgatish 
1. Chidamlilik, tezlik va kuch sifatlarini oshirishga 
qaratilgan mashqlarni bajarish, tayanch harakat 
a’zolari tizimini mustahkamlash,  
2. Og‘ir atletika texnikasini o‘zlashtirish va 
takomillashtirish jarayonida zarur bo‘lgan 
sportchining maxsus jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish mashqlarini bajarish. 
3. Epchillikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar, 
moslashuvchanlikni, umumiy chidamlilik, maxsus 
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4. Organizmning aerob qobiliyatini 
rivojlantirish 
5. Mashq qilish, maqsadlarga erishishda 
qat'iyatlilik, mashg‘ulotlar va musobaqalarda 
muvaffaqiyatsizlik va qiyinchiliklarga 
psixologik qarshilik ko‘rsatishni tarbiyalash. 
6. Turli tanlovlarda qatnashish  
kuchga chidamlilikni oshirishga qaratilgan 
mashg‘ulotlarni olib boorish. 
4. Maxsus dastur bo‘yicha nazariy darslar olib 
borish. 
5. Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha 
mashg‘ulotlar olib borish. 
6. Maxsus tanlovlar tashkil etish. 
7. Texnik tayyorgarlik bo‘yicha musobaqalar (ballar 
bilan baholanadigan asosiy og‘ir atletika mashqlarini 
bajarish). 
8. Puxta tibbiy-pedagogik nazorat. 
2-jadval 
Ikkinchi bosqich-asosiy jismoniy va funksional tayyorgarlik (10-12 yosh) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Og‘ir atletika mashqlari texnikasini 
takomillashtirish. 
2. Tezlik-kuch sifatlari, chaqqonlik, 
muvofiqlashtirish, moslashuvchanlik, 
umumiy va maxsus chidamlilikni yanada 
jadal rivojlantirish. 
3. Organizm va ayniqsa yurak-nafas olish 
tizimining funksional imkoniyatlarini 
rivojlantirish 
4. Maqsadga erishishda mehnatsevarlik va 
matonatni tarbiyalash, musobaqalar va 
ayniqsa, hayotdagi qiyinchiliklar, 
mashg‘ulotlar va musobaqalarda psixologik 
barqarorlikni ta'minlash. 
5. Musobaqalarda qatnashish 
1. Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish, harakat 
qobiliyatlarini yaxshilash uchun turli jismoniy 
mashqlarni bajarish. 
2. Og‘ir atletikachining maxsus jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish mashqlari: shtangani ko‘tarish tezligi, 
alohida elementlarni bajarishda epchillik. 
3. Mustahkam funksional bazani yaratish, jismoniy 
ish faoliyatini va maxsus chidamlilikni oshirish 
uchun mashqlar. 
4. Jismoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun 
mashqlar: chaqqonlik va muvofiqlashtirish. 
5. Maxsus dastur bo‘yicha nazariy tayyorgarlik. 
6. O‘smirlar sport maktabining og‘ir atletika 
bo‘yicha musobaqalarida yiliga kamida uch-to‘rt 
marta qatnashish. 
7. Maxsus funksional testlar yordamida tibbiy-
pedagogik nazorat talablarini bajarish. 
3-jadval 
Uchinchi bosqich-asosiy sport va psixologik va funktsional tayyorgarlik (13-14 yosh) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Og‘ir atletikachining maxsus jismoniy 
sifatlarini rivojlantirish tezlik-kuch 
xarakteridagi og‘irliklar, maxsus kuch 
chidamliligi, moslashuvchanligi, portlash 
kuchini namoyon qilish qobiliyati bilan 
mashqlarni qo‘llash bilan birinchi o‘ringa 
chiqadi. 
2. Og‘ir atletika mashqlari texnikasini 
chuqurroq takomillashtirish (ayniqsa 
klassik) 
1. Og‘ir atletikachining maxsus mashqlarining butun 
qatlami, shu jumladan shtangani ko‘tarish mashqlar 
texnikasini o‘zlashtirish. 
2. Og‘ir atletikachining asosiy jismoniy sifatlarini 
yaxshilashga qaratilgan umumiy jismoniy 
xususiyatga ega mashqlar  
3. Umumiy chidamlilikni rivojlantirish mashqlari 
4. Jismoniy, texnik va funksional imkoniyatlarni 
hisobga olgan holda individual darslar 
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3. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni, umumiy 
chidamlilikni, yuqori o‘quv yuklamalariga 
funktsional tayyorlikni oshirish. 
4. Umumiy yuklamaning erishilgan 
darajasini saqlab qolgan holda maxsus 
tayyorgarlikda o`quv yuklamasining 
umumiy hajmini oshirish. 
5. Og‘ir atletikachining musobaqa 
faoliyatining turli sharoitlarida taktik 
harakatlarni o‘rgatish va musobaqa 
tajribasini to‘plash. 
6. Yiliga kamida ikki marta puxta tibbiy-
pedagogik nazorat 
7. Maqsadga erishishda iroda va qat'iyatlilik, 
mustaqillik, musobaqa davomida 
harakatlanish qobiliyatini tarbiyalash. 
8. Nufuzli musobaqalarda (viloyat, viloyat, 
respublika miqyosidagi) ishtirok etish va 
ularda yuqori sport natijalariga erishish. 
5. Taktik mahoratni oshirish, har qanday 
musobaqada test urinishlarini amalga oshirish 
qobiliyati 
6. Yiliga kamida ikki marta umumiy va maxsus 
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha musobaqalarda 
qatnashish 
7. Tibbiy-pedagogik nazorat talablarini bajarish, 
o‘quv sharoitida funksional imkoniyatlarni 
o‘rganish. 
4-jadval 
To‘rtinchi bosqich - chuqurlashtirilgan asosiy sport va psixologik va funksional 
tayyorgarlik (15-16 yosh) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Sport ustasi va xalqaro sport ustasi 
me’yorlarini bajarish uchun yetarli bo‘lgan 
maxsus jismoniy tayyorgarlik bazasini 
yaratishni yakunlash. 
2. Og‘ir atletikachining maxsus jismoniy 
sifatlarini takomillashtirishni davom ettirish. 
3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik 
ko‘rsatkichlarini yuqori darajada ushlab 
turish. 
4. Klassik mashqlar texnikasining alohida 
elementlari ustida sinchkovlik bilan va 
ehtiyotkorlik bilan ishlash, organizmning 
individual imkoniyatlarida zaxiralarni izlash. 
5. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va 
intensivligining sezilarli darajada oshirish. 
6. Differentsial kuch mashqlari (faqat sport 
natijalarining eng katta o‘sishini 
ta'minlaydigan kuch mashqlarini kiritish). 
7. O‘z mehnati va murabbiy mehnati 
natijalari uchun mas’uliyat hissini tarbiyalash 
bo‘yicha ishlarni davom ettirish, yuqori sport 
natijalariga erishishga intilish. 
1. Og‘ir atletikachining asosiy jismoniy sifatlarini 
yuqori sport mahorati darajasiga maqsadli 
rivojlantirish mashqlari. 
2. Bir butun sifatida shtangani ko‘tarishda 
sportchining maksimal imkoniyatlaridan oshib 
ketadigan intensiv mashg‘ulot yuklaridan 
foydalangan holda siltab ko‘tarish texnikasining 
alohida elementlarini yanada puxtaroq ishlab 
chiqish uchun mashqlarni kiritish. 
3. Og‘ir atletikachilarni tayyorlashga 
ixtisoslashgan umumiy jismoniy xarakterdagi 
mashqlarni kiritish. 
4. Ishonchni shakllantirish maqsadida maxsus 
psixologik-pedagogik testlarni o‘quv jarayoniga 
kiritish. 
5. Bu yoshda umumiy jismoniy tayyorgarlik 
darajasini pasaytirmaslik kerak. 
6. Sport mashg‘ulotlarining o‘tish va tayyorgarlik 
davrlarida jamoaviy sport turlaridan ham 
foydalanish 
7. Maxsus dastur bo‘yicha nazariy tayyorgarlik, 
shu jumladan, bilim vitaminlar va farmakologik 
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vositalardan to‘g‘ri foydalanish bo‘yicha tavsiyalar 
berish. 
5-jadval 
Beshinchi bosqich-yakuniy sport va psixologik va funksional tayyorgarlik (17-18 
yosh) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Mashq yuklamalarining hajmi va 
intensivligini oshirish. 
2. Klassik yoki individual mashqlarda (dast 
ko‘tarish yoki siltab ko‘tarish) yuqori sport 
natijalariga erishish. 
3. Jismoniy imkoniyatlar, texnik 
tayyorgarlik, taktik yetuklik, irodaviy sifatlar 
va oliy sport mahorati yutuqlariga fidoyilikni 
oshirishni davom ettirish. 
4. Kompleks jismoniy tayyorgarlik yurak-
qon tomir tizimi va tayanch-harakat 
apparatining funksional imkoniyatlari 
darajasini saqlab qolish va yanada 
rivojlantirish. 
5. Shaxsiy hayotni professional sportchining 
qoidalari va rejimiga topshirish. 
1. Og`ir atletikachining maxsus jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish mashqlari. Ushbu yosh toifasida 
zamonaviy sportchilarning eng yaxshi yutuqlariga 
mos keladigan eng yuqori sport mahorati darajasiga 
e’tibor qaratish. 
2. Texnik takomillashtirishni yuqori darajada 
ushlab turishga qaratilgan mashqlardan keng 
foydalanish. Va shtanga bilan klassik va maxsus 
yordamchi mashqlarni barqaror bajarish. 
3. Bo‘g‘im va ligamentlarni mustahkamlovchi 
mashqlardan foydalanishga ko‘proq e'tibor 
qaratish, 
moslashuvchanlikni optimal darajada ushlab turish, 
harakatlarni muvofiqlashtirish va epchillikni 
yuqori bosqichga olib chiqish. 
4. Og‘ir atletikachining maxsus chidamliligini 
rivojlantirish mashqlari, maxsus yordamchi 
mashqlarda maksimal darajada oshirish. 
5. Sportchining hissiy holatini yuqori darajada 
ushlab turish (turli sport va musiqa tadbirlarida 
qatnashish, sport faxriylari bilan uchrashuvlar va 
boshqalar). 
6. Maxsus dastur bo‘yicha nazariy tayyorgarlik 
6-jadval 
Oltinchi bosqich - asosiy musobaqalarga tayyorlash (19-20 yosh va undan yuqori) 
Mashg‘ulotlarning asosiy maqsadlari Mashg‘ulot jarayonining mazmuni 
1. Mashg‘ulot yukining hajmi va 
intensivligini sezilarli darajada oshishi. 
2. Klassik yoki individual mashqlarida sport 
natijalarini takomillashtirish. 
3. Jismoniy imkoniyatlarni, texnik 
tayyorgarlikni eng yuqori darajada ushlab 
turish. 
4. Yurak-qon tomir tizimi va tayanch-harakat 
apparatining umumiy jismoniy tayyorgarligi 
va funksional imkoniyatlarini yetarli 
darajada ushlab turish. 
1. Jismoniy tayyorgarlik darajasini keskin oshirish 
uchun og‘ir atletika mashqlarini 
individuallashtirish va yuqori darajada 
ixtisoslashtirish. 
2. Barqaror texnik tayyorgarlikni va shiddatli 
raqobat sharoitida klassik mashqlarni ishonchli 
bajarish qobiliyatini saqlashga qaratilgan 
mashqlardan foydalanish. 
3. Bo‘g‘imlar va ligamentlarni mustahkamlovchi 
mashqlarni bajarish (cho‘zish), 
moslashuvchanlikni optimal darajada ushlab turish, 
harakatlarni muvofiqlashtirish va epchillik. 
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4. Og‘ir atletikachining umumiy va maxsus 
chidamliligini saqlash uchun mashq qilish. 
5. Yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari holatini 
yaxshi funksional darajasini saqlash uchun 
mashqlar. 
Og’ir atletikachilar bilan olib boriladigan mashg’ulotlarning yillik rejasida 
quyidagilar ko‘zda tutilishi lozim: umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha 
umumiy yuklama hajmi hamda uning oylar bo‘yicha taqsimlanishi, turli xil 
mashqlarning hajmi, musobaqalar soni va o‘tkazish muddatlari, ulaming tabaqalanishi; 
yillik mashg‘ulotning alohida bosqichlarida sportchining klassik mashqlarda erishishi 
lozim bo‘lgan natijalar, maxsus yordamchi mashqlarda nazorat me’yorlari, tibbiy-
nazorat tizimi, mashg‘ulot nazariyasi va uslubiyati, gigiyena va o‘z-o‘zini nazorat 
qilish sohalaridagi bilimlar.4 
Demak, yosh og‘ir atletikachilarning uzoq muddatli mashg‘ulotlarini olti 
bosqichga bo‘lish orqali amalga oshirish maqsadga muvofiqdir. Bu jarayon 
organizmning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda yuqori toifali sportchilarni 
tayyorlashni yanada to‘g‘ri va oqilona rejalashtirish imkonini beradi. 
Yosh og‘ir atletikachilarni mashg‘ulotlarda toblash va musobaqalarga uzoq 
muddatli tayyorlash bir qator muammolarni hal etishni taqazo qiladi. Xususan, 
sportning ushbu turi bo‘yicha sportchilarni bosqichma-bosqich tayyorlash tizimida 
yosh sportchining rivojlanayotgan organizmining xususiyatlari, sportchining 
psixologik jarayonlari inobatga olinishi zarur. Tadqiqot natijalari shuni 
ko‘rsatmoqdaki, yosh og‘ir atletikachilarni uzoq muddatli tayyorlash qat'iy ravishda 
ularning yosh imkoniyatlariga yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak. Shuningdek, tananing 
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